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Uber mich

SCHNELL KOCHEN -
GUTESSEN

TIPPS & TRICKS
Meal Prep
TiefkGhlprodukte
Essenspléne
Bio-Kiste

FRUHSTUCK
Energie-Musli
Matcha-Porridge
Kokosquark mit Papaya
Rote Bete-Porridge

SALATE
Gurke-Mango-Salat

Rote Bete-Apfel-Salat
Melonen-Feta-Salat
Sauerkraut-Dattel-Salat
Fenchel-Apfel-Salat
Radicchio-Orangen-Salat

HERZHAFT & KALT
Papaya mit Mozzarella
Rote Bete Gazpacho

Low carb Wrap

Rote Bete Carpaccio
Papaya Carpaccio mit Feta
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SUPPEN
KicherErbsen-Kokossuppe
Karotten-Birnen-Suppe
Griine Bohnensuppe

HERZHAFT & WARM
SiiBkartoffeln & Ziegenkase
Blumenkohlpiree mit Piizen
Frittata

Spinatnockerl mit Salbei
Auberginenpiiree mit Fisch
Steckriiben-Spaghetti
Karottenplree & Hack
Sahniger Fenchel mit Lachs
Kohlirabisticks mit Dip

BASICS, DIPS, BROT
Gemisewiirze
Korniges Knackebrot
Rosmarin-Cracker
Blumenkohl-Hummus
Buchweizen-Naans
Brokkoli-Erbsen-Dip

DESSERTS

Schokoladige Avocadocréme
Mango-Créme

Schneller Kaiserschmarrn
Papaya mit Mascarpone
Banane mit Schoko

Apfel mit Mandelmus
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